Zucchinipuffer mit Petersilie, Dill und
Walntssen dazu Rucolaquark

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 24,2 g

Zubereitungszeit:
50 Minuten

.. 503 kcal/ 2110 Fett: 29,3 g
Energie: KJ .
Davon gesattige 49
EiweiB: 32,59 Fettsduren: 9

ungesattige Fettsduren: 24,4 g

Zubereitung:

1. Die Zucchini waschen und putzen und grob raspeln. Zucchini, Eier und
Haferflocken mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und etwa 20 Minuten
quellen lassen. Den Backofen auf 100 Grad (Umluft: 90 Grad, Gas: Stufe %)

vorheizen. Walnusse grob hacken. Einen Essléffel flr die Verzierung beiseite stellen.

Petersilie waschen und trocken schiitteln. Petersilie und Dill fein hacken. Waln(isse,
Dill und Petersilie unter die Zucchinimasse mischen.

2. Rucola waschen und trocken schitteln, dann grob hacken. Quark mit Milch
glattrihren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Den
Rucola unterrtihren, dabei einen Essléffel Rucola fir die Verzierung beiseite stellen.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Je einen Essléffel Zucchinimasse in die Pfanne
geben und Puffer daraus formen. Die Zucchinipuffer von beiden Seiten in etwa vier
Minuten goldbraun braten. Im Ofen warmhalten. Die Ubrige Zucchinimasse ebenso
verarbeiten.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fir die Zucchinipuffer
3 Zucchini
3 Eier
80 g zarte Haferflocken
Salz, Pfeffer
1 Prise Muskat
75 g Walnusskerne
1 Bund Petersilie
1 Bund Dill
Fir den Rucolaquark
1 Bund Rucola
500 g Quark Magerstufe
4 EL fettarme Milch
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
7, TL Paprikapulver
3 EL Rapsél zum Braten

4. Zucchinipuffer mit Rucolaquark anrichten. Mit gehackten Walntssen, Rucola und Paprikapulver verzieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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